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Sažetak 
 
Cilj je ovoga rada utvrditi postoji li povezanost u razini aktiviteta između učenika razredne 
nastave i njihovih roditelja u urbanoj sredini. Podatci o razini aktiviteta i učenika i roditelja 
prikupljeni su putem dva upitnika; IPAQ upitnik korišten za procjenu tjelesne aktivnosti 
roditelja te PAQ-C upitnik korišten za procjenu tjelesne aktivnosti učenika. Osim spomenutih 
pojmova, kao što su IPAQ te PAQ-C upitnik, u radu će se još govoriti o prednostima tjelesne 
aktivnosti, o tjelesnoj aktivnosti: kroz igru, sat TZK-e, u obitelji, kao i o posljedicama tjelesne 
neaktivnosti. Osim toga, spomenut će se i dosadašnja slična istraživanja iz Hrvatske, a i šire.  
U istraživanju je sudjelovalo ukupno 110 učenika te 110 roditelja. Dobiveni rezultati pokazuju 
da ne postoji statistički značajna povezanost u razini aktiviteta između učenika i roditelja u 
urbanoj sredini. 
 
Ključne riječi: IPAQ, PAQ-C, roditelji, tjelesna aktivnost, tjelesna neaktivnost, učenici 
 
 
Summary 
 
The purpose of this thesis is to determine wether there is correlation in the activity level 
between students and their parents in urban comunity. The data of student's and parent's activity 
level were examinated by two questionnaire; IPAQ questionnaire used to evaluate parent's 
physical activity and PAQ-C questionnaire used to evaluate student's physical activity. Apart 
from the above mentioned terms, such as IPAQ and PAQ-C questionnaire, in this thesis will be 
disscusion about the benefits of physical activity, about physical activity: through playgame, PE 
class, in family, as well as repercussion of physical inactivity. Furthermore, similar research 
from Croatia and beyond will be mentioned.  
A total of 110 students and 110 parents participated in the research. The obtained results show 
that there is no statistically significant correlation in the activity level between students and 
their parents in urban comunity. 
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 1. UVOD 
Svakom čovjeku na svijetu zdravlje bi trebalo biti najbitnije u životu. Kako  bi što zdravije 
živjeli, trebamo obratiti pažnju na dvije glavne sastavnice zdravog načina života. To su zdrava 
prehrana i tjelesna aktivnost. Zdrava prehrana uključuje konzumiranje hrane bogate vitaminima, 
mineralima i proteinima. Također, uključuje namirnice dobivene prirodnim uzgojem i rastom 
bez štetnih dodataka. Najzdravije namirnice na svijetu sigurno su voće, žitarice, sjemenke i 
povrće. Tjelesna aktivnost druga je, ali ne i manje bitna sastavnica zdravoga života. Tjelesna 
aktivnost pomaže čovjeku da se bolje osjeća ne samo fizički, nego i psihički. Dakle, važna je za 
cjelokupno čovjekovo zdravlje.  
U današnje vrijeme pojavljuje se sve više vrhunskih tehnoloških pomagala, robota i ostalih 
naprava koje omogućavaju što manje kretanja i tjelesne aktivnosti u obavljanju svakodnevnih 
poslova. Ljudi ih većinom prihvaćaju s velikim zadovoljstvom. Međutim, sva ta pomagala i 
roboti čine da ljudi postaju sve manje tjelesno aktivni. Djeca od početka života uče sve, od 
pričanja, hodanja, ponašanja do predmeta u školi, bontona i života općenito. Kada dijete u 
kući vidi da umjesto majke ili oca robot obavlja kućanski posao, poput usisavanja ili košenja, 
zašto bi to dijete u budućnosti obavljalo takve poslove kada to može robot obaviti? Upravo ta 
mogućnost da netko drugi, tj. nešto drugo obavi ponekad mrzak i težak posao dovodi do sve 
manje svakidašnje tjelesne aktivnosti, odnosno dovodi do tjelesne neaktivnosti. U djetinjstvu 
roditelji imaju glavnu ulogu učitelja i roditelji su ti koji djecu trebaju učiti i upućivati ih u 
zdrav način života te ih poticati na bavljenje tjelesnom aktivnosti. Učenje je prirodan proces, 
urođena sposobnost, isto kao i disanje, spavanje, konzumiranje hrane. Ljudski mozak 
jednostavno funkcionira tako da traži izazove i želi učiti. Malo dijete uživa isprobavati nešto 
novo i ono to isprobava svim svojim osjetilima. Neumorno vježba kako bi steklo 
odgovarajuće motoričke sposobnosti kada je riječ o trčanju, skakanju ili vožnji bicikla. 
(Milanović, 2013). Upravo zbog toga, moglo bi se reći, roditeljska je dužnost omogućiti djeci 
što je više moguće tjelesne aktivnosti, posebice u slobodno vrijeme djece. U cijelom životu 
upravo djeca i mladi imaju najviše slobodnog vremena. Danas je kod njih sve više prisutna 
prekomjerna težina i živčana napetost, a umjesto da svoje slobodno vrijeme iskoriste na način 
da se riješe tih negativnih pojava, sve više izvode aktivnosti u kojima nije potreban gotovo 
nikakav mišićni napor, poput igranja video igara, gledanja televizije, sjedenja ispred računala 
i sl. (Badrić i Prskalo, 2011). S aspekta tjelesne (ne)aktivnosti, današnja se djeca i adolescenti 
mogu svrstati u tri kategorije: 
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1. djeca i adolescenti koji u dosadašnjem životu gotovo stalno sjede i nemaju nikakvu dodatnu 
tjelesnu aktivnost osim predmeta tjelesna i zdravstvena kultura u školi, 
2. djeca i adolescenti koji se rekreativno bave nekom izvannastavnom tjelesnom aktivnošću, 
3. djeca i adolescenti sportaši uključeni u organiziranu tjelesnu aktivnost. (Bralić i sur., 2012.) 
Učiteljima, roditeljima i svima koji brinu o djeci cilj treba biti povećanje upravo ove 
posljednje skupine djece. Djeca od najranije dobi od roditelja uče najviše pa tako od njih 
mogu naučiti i važnost tjelesne aktivnosti, odnosno posljedice tjelesne neaktivnosti. Iz tog 
razloga provedeno je istraživanje čiji je cilj proučiti jesu li i u kolikoj mjeri povezane tjelesna 
aktivnost učenika razredne nastave i njihovih roditelja u urbanoj sredini.  
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 2. DOSADAŠNJA ISTRAŽIVANJA 
Rezultati istraživanja čiji su sudionici bili 100 djece od 4 do 7 godina te njihovi roditelji, 99 
majki i 92 oca, pokazuju da su djeca aktivnih majki bila 2 puta aktivnija od djece koja nemaju 
aktivne majke. Djeca aktivnih očeva bila su 3,5 puta  aktivnija od djece koja nemaju aktivne 
očeve. Kada su oba roditelja aktivna, djeca su bila 5,8 puta aktivnija od djece kojima su oba 
roditelja tjelesno neaktivna. Mehanizam koji može objasniti ovaj odnos roditeljske i dječje 
tjelesne aktivnosti može biti roditeljsko modeliranje uloga, zajedničke aktivnosti članova 
obitelji, poticanje i podrška aktivnih roditelja kada njihova djeca sudjeluju u tjelesnoj 
aktivnosti, ali i genetički faktori koji predisponiraju djecu na veću razinu tjelesne aktivnosti. 
(Moore, L. L., Lombardi, D. A., White, M. J., Campbell, J. L., Oliveria, S. A., Ellison, R. C., 
1991). 
Dvanaestogodišnja studija, tj. opsežni istraživački program pod nazivom Cardiovascular Risk 
in Young Finns uključuje slučajni uzorak od 1881 djeteta u dobi od 9 do 15 godina. 
Istraživanje je započeto 1980. godine. Djeca i njihovi roditelji praćeni su 12 godina u 
intervalima od tri godine putem kratkih upitnika o tjelesnoj aktivnosti i drugim faktorima. 
Rezultati su pokazali kako je razina tjelesne aktivnosti oca u 1980-oj godini povezana s 
dječjim navikama vezanim uz tjelesnu aktivnost iste te godine. Također, pokazalo se kako je 
sudjelovanje u sportskim aktivnostima veće u obiteljima u kojima su roditelji tjelesno aktivni, 
nego u obitelji s pasivnim ili samohranim roditeljima. (Yang, X. L., Telama, R., Laakso, L., 
1996). 
Rezultati istraživanja I. Brdar i D. Lončarića objavljenih u časopisu Društvena istraživanja 
Instituta Ivo Pilar (2004.) pokazuju da su djeca i adolescenti koji najviše slobodnog  vremena 
provode u sportskim aktivnostima najmanje skloni socijalno nepoželjnim oblicima zabave, a 
od svih grupa ispitanika imaju najbolji školski uspjeh te u svim strategijama suočavanja s 
akademskim stresom (osim emocionalnih reakcija) imaju najviši rezultat. Za razliku od njih, 
djeca i adolescenti koji slobodno vrijeme provode u nepoželjnim oblicima zabave, npr. u 
kafićima/discoklubovima teže rješavaju stresne situacije. Najteže je djeci koja su  uglavnom u 
kući i koja se zatvaraju u sebe, djeci koja nemaju dovoljno organiziranih aktivnosti i druženja. 
Takvoj je djeci najteže jer oni najmanje traže podršku roditelja i prijatelja u lošim situacijama. 
(Rečić, 2006). 
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 3. TJELESNA AKTIVNOST 
Redovito bavljenje tjelesnom aktivnošću doprinosi zdravlju na različite načine: organizam je 
zdraviji, bolje se osjećamo, bolje spavamo, zadovoljniji smo samima sobom. Svakodnevna 
umjerena do intenzivna tjelesna aktivnost u trajanju od 60 minuta i više utječe na dobrobit u 
svakom dijelu tijela te u svakom sustavu, posebno u mišićnom, koštanom i srčano-žilnom 
sustavu. Osim toga,  tjelesna aktivnost s opterećenjem pomaže u gustoći kostiju, što je važno za 
stariju dob, kada češće dolazi do padova, a samim time i lomova. Što su nam kosti gušće, manja 
je vjerojatnost lomljenja istih. Tjelesna aktivnost doprinosi i boljem izgledu, ljepšem držanju 
tijela, što utječe na zadovoljstvo samim  sobom. Vježbanje i tjelesna aktivnost utječe na 
proizvodnju endorfina, zbog kojega se osjećamo sretno, zadovoljno i smireno. Kada si u 
vježbanju čovjek postavi određeni cilj i kada ga postigne, sigurno ne osjeća ništa drugo osim 
zadovoljstva, sreće i ponosa. Tjelesna aktivnost zasigurno i smanjuje rizik od obolijevanja od 
nekih bolesti, poput pretilosti, visokog krvnog tlaka, srčanog udara i slično. Iz svega 
navedenoga vidljivo je da tjelesna aktivnost zaista doprinosi zdravom životu, i fizički i 
psihički.1 
Postoji čitav niz pojmova i vezanih za termin tjelesno vježbanje. Mišigoj-Duraković i sur., 
1999, naveli su tumačenja pojedinih termina vezanih za tjelesnu aktivnost i vježbanje.  
„Pojam tjelesna aktivnost odnosi se na uobičajenu individualnu tjelesnu aktivnost, 
obuhvaćajući tako radnu tjelesnu aktivnost, aktivnost vezanu za osobnu higijenu, 
samozbrinjavanje, tjelesnu aktivnost u slobodno vrijeme (kućanski poslovi, vrtlarenje, sportsko-
rekreativna aktivnost, druge rekreativne aktivnosti).” (Mišigoj-Duraković i sur., 1999: 19)  
Sustavno tjelesno vježbanje jest redovito izvođenje vježbanja prema određenom planu i 
programu, s definiranim ciljem koji uvjetuje oblik, intenzitet te trajanje vježbanja.  
Tjelesna i zdravstvena kultura, školski predmet, podrazumijeva „organizirani proces koji 
uključuje tjelesno vježbanje i učenje, sa zadacima koje možemo označiti kao biološko-
zdravstvene, odgojne i one koji poboljšavaju motoričke i funkcijske sposobnosti i motoričko 
znanje djece tijekom rasta i razvoja.” (Mišigoj-Duraković i sur., 1999: 19) 
Sportska rekreacija od ostalih se termina razlikuje po svom cilju, koji je održavanje 
                                                          
1 Školica pravilne prehrane: Zašto je važna tjelesna aktivnost. Pribavljeno 28.4.2018. sa http://skolica-
prehrane.rijeka.hr/tjelesna-aktivnost/zasto-je-vazna-tjelesna-aktivnost/ 
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sposobnosti organizma i temeljnim značajkama, a to su zabava i razonoda. Od sporta se 
razlikuje po tome što je u sportu glavni cilj apsolutni razvoj sportske nadarenosti u funkciji 
nastupanja na natjecanjima te težnja k postizanju vrhunskih rezultata. 
Sportski trening je priprema sportaša koja se ostvaruje stalnim učenjem i vježbanjem pod 
visokim fizičkim opterećenjem. Sportaš u sportskom treningu treba biti psihički i mentalno 
pripremljen za sav napor i opterećenje koje ga očekuje.  
Kineziologija je jedini termin koji predstavlja znanstveno područje, a to je znanost o kretanju i 
procesu vježbanja. „Kineziologija je znanost koja proučava ljudsko kretanje, zakonitosti 
upravljanja procesom vježbanja i posljedice tih procesa na ljudski organizam.” (Caput-
Jogunica, 2009, prema Mraković, 1993). 
 
3.1. Tjelesna aktivnost kroz igru  
Za svaki posao čovjek treba imati dobroga mentora, koji će mu pokazati i naučiti ga kako se što 
radi. Tako i za igru dijete treba imati svoga mentora, a to je najčešće roditelj ili osoba koja skrbi 
o djetetu.  
Lazar, 2007. navodi da što je igra raznovrsnija, to više doprinosi dječjem razvoju tako što 
proširuje njegove sposobnosti, dijete postaje svjesno koje su njegove mogućnosti u kretanju, 
javlja se veoma mnogo različitih koordinacija i pokreta. Doda li se igri kroz tjelesne aktivnosti 
pomagala, dijete uči kako na funkcionalan način koristiti prste i ruke, razvija se krupna i sitna 
motorika. Cjelokupni je tjelesni razvoj rezultat različitih čimbenika, poput naslijeđa, prehrane, 
bolesti, okruženja u kojemu dijete odrasta te (ne)provođenja tjelesnih aktivnosti. Rastom djeteta 
mijenja se i njegova tjelesna konstrukcija. Tako glava postaje manja u odnosu na tijelo, 
smanjuje se trbuh, izdužuju se ruke i noge, a sve te promjene uvjetuju da dijete postaje spretnije. 
Samim time počinje se nesputanije i slobodnije igrati te istraživati i testirati svoje tjelesne 
vještine. Dječje ambicije ponekad budu veće od njegovih sposobnosti, ali zato su roditelji tu da 
pomognu.  
Kada beba leži na trbuhu, na maloj udaljenosti od njezinih ruku može se staviti igračka ili 
njome manipulirati pri tome hrabreći dijete da ju dohvati. Da bi to učinilo, dijete se mora 
pomicati do nje. Važno je da se ovakva vrsta igra ne oduži kako dijete ne bi izgubilo interes. 
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Većina trogodišnjaka spretna je i sposobna isprobati sve sprave na dječjem igralištu. Dužnost je 
roditelja to mu omogućiti, ali i pomoći mu ako mu pomoć zatreba.  
Želja za igru loptom javlja se već od rane dobi, ali dijete jednostavno nije još dovoljno spretno  
za takvu igru. Otprilike s četiri godine ono je spremno za različite igre loptom. Zato roditelj 
treba omogućiti djetetu igru loptama različitih veličina i teksture. Igre loptom iznimno su važne 
za usavršavanje pokreta ruku i nogu. 
S djecom se mogu igrati i različite tjelesno-glazbene igre koje potiču koordinaciju, pokretljivost, 
spretnost, pozornost, poštivanje pravila, razvijaju maštu i sl., kao što su promjena smjera 
kretanja na dogovoreni znak, izvođenje drugog pokreta kad glazba stane, hodanje u ritmu 
glazbe... Bit je da svaka zvučna promjena potakne novi tjelesni pokret.  
Kada god prilike i okruženje omoguće hodanje i igranje bosih nogu, djetetu to uvijek treba 
dozvoliti. Jedna od igara je i hvatanje igračke nožnim prstima. Na taj način ojačavaju se mišići 
stopala te se taktilno doživljava podloga po kojoj dijete hoda i tekstura same igračke.  
Igre bacanja i hvatanja razvijaju koordinaciju oka i ruke, spretnost, preciznost, zaključivanje, 
jačanje mišića i sl. U takve igre može se uključiti i skupljanje bodova pa se na taj način potiče 
razvoj matematičkih pojmova, može se organizirati i natjecanje uz koje dijete uči prihvaćati 
pobjedu i poraz.  
Što je dijete starije, igra je kompliciranija i zahtjevnija. S pet godina djetetu se u igru mogu 
dodati tjelesna pomagala, poput palica, uža za preskakivanje, frizbija ili drugih spretno 
osmišljenih pomagala koja će igru učiniti zanimljivijom.  
Roditelj se mora potruditi i uložiti napor kako bi dijete zavoljelo sve vrste tjelesnih aktivnosti i 
igara. Čim bude spremno, dijete treba što više samo hodati. To može biti i najobičnija šetnja u 
kojoj se mogu igrati igre pogađanja, imenovanja, pričanja priča. Bitno je da dijete hoda, a ne da 
ga roditelj vozi u kolicima, osim ako dijete ima određene poteškoće zbog kojih nije u 
mogućnosti hodati. Ako se dijete boji igre na spravama na igralištu, ako ne voli stavljati ruke u 
pijesak ili biti boso na travi i pijesku, ako mu je igra lovice strašna, ako ne uživa u igranju, to 
ukazuje na postojanje neuroloških smetnji.   
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3.2. Tjelesna aktivnost u predmetu tjelesna i zdravstvena kultura 
Osim u slobodno vrijeme provedeno u igri, dijete školske dobi najaktivnije je na satu tjelesne 
i zdravstvene kulture. Program ovog školskog predmeta sastoji se od tri bitne sastavnice: 
obrazovna, antropološka i odgojna sastavnica.   Obrazovna sastavnica uključuje usvajanje 
bitnih teorijskih i motoričkih znanja. U razrednoj nastavi zbog toga prevladavaju prilagođena 
biotička i osnovna kineziološka motorička znanja. Njih upotpunjuju osnovna teorijska 
kineziološka znanja koja, zajedno s motoričkim znanjima, potiču razvoj osobnosti učenika. 
Antropološka sastavnica ovoga predmeta podrazumijeva sustavnu i trajnu pretvorbu  
morfoloških, motoričkih i funkcionalnih obilježja učenika, pri čemu se pod morfološkim 
učincima podrazumijeva prevencija pretilosti i drugih negativnih posljedica tjelesne 
neaktivnosti te utjecaj na sastav tijela s naglaskom na povoljan odnos između mišićne mase i 
potkožnog masnog tkiva. Funkcionalni učinci, kao što im i samo ime kaže, podrazumijevaju 
poboljšanje funkcija dišnog i krvožilnog sustava te poticanje kvalitete koštano-mišićnog 
sustava. Motorički učinci povećavaju učenikove mogućnosti u svim aktivnostima. Stručno 
osmišljen i proveden sat razvija učenikove motoričke sposobnosti znatno iznad razine koju 
dijete doseže samo spontanim rastom i razvojem. Osnovni cilj odgojne sastavnice predmeta 
tjelesna i zdravstvena kultura jest stvaranje takvog stava učenika prema tjelesnom vježbanju 
koji će  potaknuti samostalno i cjeloživotno provođenje tjelovježbe i tjelesnih aktivnosti. 
Stvaranje takvih navika i pozitivnog stava prema tjelesnom vježbanju dovodi do samostalnog 
uključivanja djece i mladih u športske klubove, što naposljetku dovodi do bavljenja športskom 
rekreacijom u kasnijoj životnoj dobi. Zato je ovaj predmet nesumnjivo vrlo važan, 
neizostavan te značajan dio općeg obrazovanja. U prva tri razreda osnovne škole predmet 
TZK zastupljen je tri puta tjedno, dok se u četvrtom razredu TZK provodi dva puta tjedno. 
Osnovni cilj školskog predmeta tjelesna i zdravstvena kultura jest osposobljavanje učenika za 
primjenu teorijskih i motoričkih znanja koja omogućava samostalno tjelesno vježbanje radi 
bolje i veće kvalitete života. Također, tjelesna i zdravstvena kultura efikasno mijenja osobine 
učenika, razvija njegove sposobnosti te prikazuje zdravlje kao najvažniji čimbenik za bilo 
kakvu ljudsku aktivnost te život općenito. 
Zadaće osnovnoškolskog predmeta tjelesna i zdravstvena kultura  odnose se na: 
- usvajanje teorijskih i motoričkih znanja potrebnih za svakodnevne aktivnosti; 
- efikasno i uspješno korištenje slobodnog vremena te snalaženje u hitnim ili opasnim 
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životnim situacijama; 
- zadovoljavanje potrebe za kretanjem te poticanje samostalnog tjelesnog vježbanja; 
- razvijanje osobnog napretka u različitim tjelesnim aktivnostima; 
- učenje o zakonitostima rasta i razvoja osnovnih antropoloških obilježja; 
- usvajanje znanja o važnosti očuvanja zdravlja i promicanja istog; 
- prevencija pretilosti i ostalih negativnih posljedica tjelesne neaktivnosti; 
- uspostavljanje higijenskih navika.  
Program tjelesne i zdravstvene kulture dijeli se na trogodišnja razvojna razdoblja. Prvo 
razvojno razdoblje uključuje djecu do treće godine života. Drugo razvojno razdoblje čine 
djeca od četvrte do šeste godine. Prema tome, treće razvojno razdoblje uključuje učenike 
prvog, drugog i trećeg razreda osnovne škole, a učenici četvrtog, petog i šestog razreda 
ubrajaju se u četvrto razvojno razdoblje. Svako od razvojnih razdoblja navodi posebne 
antropološke, obrazovne, unutar kojih se opisuju temeljna teorijska i motorička znanja, te 
odgojne zadaće.  
U trećem razvojnom razdoblju, koje uključuje drugi, treći i četvrti razred, učenici i učenice 
veoma su slični po svojim morfološkim, motoričkim i funkcionalnim značajkama. Ono 
uključuje sljedeće posebne zadaće: 
1. Obrazovne 
a) Temeljna teorijska znanja 
Prva i osnovna teorijska znanja koju učenici dobivaju jesu ona koja se odnose na nošenje 
odgovarajuće opreme na sat tjelesne i zdravstvene kulture, o prostoru namijenjenom 
vježbanju i provođenju sata te o higijeni nakon sata tjelesne i zdravstvene kulture. Nakon toga 
učenici stječu znanja o važnosti bavljenja tjelesnom aktivnošću te posljedicama tjelesne 
neaktivnosti, o djelovanju čistog zraka na čovjekovo zdravlje te o važnosti pravilne i 
raznovrsne prehrane za zdrav rast i razvoj. Za prevenciju od ozlijeđivanja za ovo su razdoblje 
vrlo važna i znanja o pravilnim položajima tijela u stavu, sijedu, čučnju, uporu, visu i sl. te 
znanja o ispravnosti kretnih struktura poput hodanja, trčanja, puzanja, provlačenja, 
naskakanja.  
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b) Temeljna motorička  znanja 
Usvajanje temeljnih motoričkih znanja, poput različitih položaja visova i upora, koluta 
naprijed i natrag, premeta strance ili stoja na lopaticama omogućavaju učenicima razvoj 
određenih sposobnosti, kao što su koordinacija, ravnoteža, gibljivost. 
2. Antropološke 
U ovom razvojnom razdoblju različitim kineziološkim sadržajima važno je utjecati na 
pravilan omjer između mišićne mase i potkožnog masnog tkiva. Ovo je razvojno razdoblje 
najoptimalnije za suradnju u prostoru s drugim učenicima. Motoričke sposobnosti, poput 
koordinacije, gibljivosti ili statičke i dinamička ravnoteža nalaze se u osjetljivom razdoblju, tj. 
u ovom razdoblju te se motoričke sposobnosti mogu uvelike mijenjati, poboljšavati ako su 
one ključne sposobnosti u određenim aktivnostima ili pogoršavati, ako se na njihovom 
razvitku ne radi. Što se funkcionalnih sposobnosti tiče, u ovom razvojnom razdoblju uputno je 
obratiti pažnju na razvijanje srčano-žilnog i dišnog sustava radi sprječavanja negativnih 
utjecaja sjedilačkog načina života. 
3. Odgojne 
Odgojne su zadaće prvenstveno usmjerene na njegovanje higijenskih navika, na pridržavanje 
uputa važnih za očuvanje zdravlja te na razvijanje interesa i volje za svakodnevnim tjelesnim 
vježbanjem. Pozitivna slika o sebi važna je za čovjekovo zdravlje, a u ovom razvojnom 
razdoblju učenici započinju sa stvaranjem slike o sebi i vrlo je važno da ona bude pozitivna. 
Razvija se doživljavanjem osjećaja zadovoljstva zbog svojih djela, zbog svladavanja straha, 
razvijanjem odlučnosti i samopouzdanja.  
 
Četvrto razvojno razdoblje, koje započinje četvrtim razredom osnovne škole obilježava 
postupno razlikovanje učenika i učenica u morfološkim, motoričkim i funkcionalnim 
značajkama. Stoga su posebne zadaće sljedeće: 
1. Obrazovne 
a) Temeljna teorijska znanja 
Potrebno je učenike upoznati s povezanošću tjelesnog vježbanja i veličine tijela, uputiti ih u 
način izračunavanja indeksa tjelesne mase te prevenciju pretilosti. Također je važno učenike 
upoznati s razlozima javljanja umora u školi te načinima njegova rješavanja. Vrlo je važno 
informirati učenike o prehrani pri tjelesnom naporu, kao i o važnosti konzumiranja tekućine 
prije, za vrijeme i nakon tjelovježbe i tjelesnih aktivnosti. 
10 
 
b) Temeljna motorička znanja 
Ovo je razdoblje obilježeno usvajanjem temeljih motoričkih znanja složenijima po strukturi 
gibanja, što potiče daljnji razvoj kako motoričkih, tako i funkcionalnih sposobnosti. U 
četvrtom je razredu potrebno usavršiti sva temeljna motorička znanja kao pripremu za tjelesnu 
i zdravstvenu kulturu u predmetnoj nastavi.  
2. Antropološke 
U četvrtom razvojnom razdoblju naglasak je stavljen na kontrolu pokreta i to sa stajališta 
živčano-mišićne aktivnosti u složenijim gibanjima. Razvojno senzibilne motoričke 
sposobnosti u ovom razdoblju su ravnoteža, gibljivost, koordinacija i brzina i te je sposobnosti 
potrebno naglašenije aktivirati pod satom tjelesna i zdravstvena kultura. Što se funkcionalnih 
sposobnosti tiče, potrebno je započeti djelovati na sustave anaerobnog dobivanja energije 
potrebne pri eksplozivnim aktivnostima.  
3. Odgojne 
Učenike svakako treba uputiti na uvažavanje razlika u tjelesnim sposobnostima između 
spolova, zatim poštivati pravila kao što su čekanje na red, obzirnost i pristojnost prema 
drugima, priznavanje tuđeg uspjeha, prihvaćanje osobnog poraza, tj. razvijanje samokontrole 
u trenutcima bijesa ili ljutnje. Također je važno poticati suradničko ponašanje te nenasilno 
rješavati nesuglasice ili prepirke. (Ministarstvo znanosti, obrazovanja i športa,  2006).  
 
 
3.3.Tjelesna aktivnost u obitelji 
Tjelesna je aktivnost od presudne važnosti u poboljšanju sastava tijela, izdržljivosti, snage, 
fleksibilnosti i drugih sposobnosti. Ako je roditelj aktivan, veće su šanse da će i dijete biti 
aktivno. Prvo, djetetu je urođena sklonost za kretanjem. Djeca koja mnogo sjede i leže 
neaktivna su upravo zato što su tu naviku poprimila od ljudi koji ih okružuju. Drugo, dijete 
slijedi svoje roditelje, skrbnike, obitelj. Nitko nema veći utjecaj na dijete nego roditelj. Ono 
oponaša i verbalno i neverbalno, u svim područjima pa tako i u sportu, tj. u tjelesnoj 
(ne)aktivnosti (Kalish, 2000). U prilogu 1. se nalazi upitnik koji roditelji mogu riješiti i vidjeti 
potiču li bavljenje sportom.  
Poruke koje roditelj šalje djetetu vrlo su važne. Nagovaranje djeteta da bude aktivno bit će 
učinkovitije ako je i roditelj sam aktivan, a najučinkovitije bit će ako roditelj uključi dijete u 
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aktivnost kojom se i sam bavi. Koliko često roditelj vježba s djetetom izravno je povezano s 
time koliko često roditelj vježba sam. Vježbanje s djecom pridonosi njihovom trenutnom 
stupnju tjelesne aktivnosti, ali utječe i na stvaranje navike vježbanja u kasnijoj dobi. 
Najvažnije je biti pozitivan model. Kada dijete vidi da roditelj cijeni svoje zdravlje, da je 
voljan učiniti sve da ga zaštiti i očuva, tada će i dijete naučiti poštovati svoje tijelo te se 
brinuti o svome zdravlju. Jedan od razloga zašto su roditelji tako utjecajni na djetetovo 
zanimanje za sport jest što većina tih roditelja i sama uživa i zabavlja se baveći se njime. U 
djetetovom životu igra i zabava je najvažnija. Tjelesnu aktivnost treba učiniti zabavnom tako 
da bi se dijete njome počelo baviti, da bi zavoljelo aktivan stil života. Uvijek treba biti dobar 
primjer, dobar trener i zabavljač. Užitak uvijek treba biti najveći čimbenik za vježbanje. 
Tablica 1. pokazuje što djecu privlači, a što odbija u sportu. 
Tablica 1. Što djecu privlači, a što odbija u sportu 
ŠTO DJECU PRIVLAČI SPORTU ŠTO DJECU ODBIJA OD SPORTA 
Zabava Stavljanje pobjede iznad svega 
Osjećaj uspješnosti Ne postizanje napretka 
Igra s vršnjacima Prečesto ozljeđivanje 
Isprobavanje različith aktivnosti 
Forsiranje na vježbanje/igranje dok ih nešto 
boli 
Vlastiti odabir aktivnog stila života Stalno ponavljanje istoga 
Trener pun entuzijazma, motivator Ismijavanje prijatelja, trenera ili obitelji 
Kao što kaže bivši profesionalni igrač američkog nogometa, Steve Wright, uvijek se treba 
baviti različitim aktivnostima. Pred djecu treba postaviti izazov te ih nagraditi kada nešto 
dobro učine. Nikad, ali baš nikad roditelj ne bi trebao tjerati dijete da ide iznad svojih 
mogućnosti te omalovažavati njihov trud. Uvijek im treba davati pozitivne povratne 
informacije (Kalish, 2000). 
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3.4. Tjelesna neaktivnost 
Kako tjelesna aktivnost ima mnogo pozitivnih ishoda, tako tjelesna neaktivnost ima veoma 
mnogo negativnih posljednica. Sedentaran način života, korištenje dizala umjesto stepenica, 
korištenje automobila umjesto bicikla, korištenje gradskog prijevoza umjesto hodanja... sve to 
ubrajamo u tjelesnu neaktivnost čije su posljedice zaista mnogobrojne.  U nastavku će biti 
ukratko opisane neke od posljedica tjelesne neaktivnosti.  
Pretilost je zasigurno bolest koja sve više i sve češće pogađa ljude, u zadnje vrijeme i sve više 
djece postaje pretilo. Prepoznaje se kao prekomjerno nakupljanje masti u organizmu te 
povećanje tjelesne težine.2 Od 1980. godine broj pretile djece triput se povećao. Čak trećina 
djece deblja je od prosjeka; 9% djece u dobi između dvije i četiri godine te 16% djece između 
šest i petnaest godina je gojazno. Pretilo dijete teško se kreće, ne može jednako sudjelovati u 
igri, zaostaje za drugima, brzo se umori, teško diše. Nerijetko se suočavaju s različitim 
duševnim i emotivnim problemima. Ostala djeca često ih izbjegavaju, zadirkuju i odbacuju. To 
dovodi do pojave negativne slike o sebi, što može uzrokovati osjećaj manje vrijednosti te 
uništiti djetetovo samopouzdanje. Usto, pretila djeca sklonija su potištenosti i rizičnim oblicima 
ponašanja, poput konzumiranja droga ili alkohola. Najbolji savjet: što prije početi s rješavanjem 
ovog problema. Zaista je važno što prije jer lakše je pomoći skoro pretilom četverogodišnjaku, 
nego dvanaestogodišnjaku s ozbiljnim problemom. Zanemarivanjem problema pretilosti, tj. 
prekomjerne tjelesne težine kod djece se povećava opasnost od pojave ozbiljnih zdravstvenih 
problema. Jedan od njih je i diabetes mellitus tip 2, odnosno najčešći oblik šećerne bolesti. Čak 
90% slučajeva šećerne bolesti jest upravo ovaj tip. Upravo zbog povećanja stope pretilosti kod 
djece sve se češće javlja ovaj tip šećerne bolesti kada organizam proizvodi normalne količine 
inzulina, ali ne reagira na njega normalno. To je stanje poznato pod nazivom inzulinska 
rezistencija, a osoba koja boluje od ovog tipa šećerne bolesti mora inzulin uzimati oralno ili 
ubrizgavanjem. Premda je ova bolest nekada bila vezana isključivo za odrasle osobe, danas sve 
više djece obolijeva od ovog tipa bolesti. Znakove inzulinske rezistencije liječnici primjećuju 
čak i kod petogodišnjaka.  
 
 
                                                          
2 Korak bliže prema lijeku za pretilost. Pribavljeno 28.4.2018. sa http://www.in-portal.hr/in-portal-
news/vijesti/7829/korak-blize-prema-lijeku-za-pretilost 
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Tablica 2. Zdravstveni problemi povezani s pretilošću 
DJETINJSTVO ZRELA DOB 
Zadihanost Povišen krvni tlak 
Astma i drugi problemi s disanjem Povišena razina kolesterola 
Apneja 
Problemi krvožilnog sustava (uključujući 
infarkt i moždani udar) 
Povišen krvni tlak Problemi s disanjem, apneja 
Problemi s koljenima i kukovima 
Povećana opasnost od nekih vrsta raka (rak 
dojke, prostate, debelog crijeva) 
Neredovite mjesečnice Artritis 
Povišena razina kolesterola Neplodnost i komplikacije u trudnoći 
Bolesti jetre, žučni kamenac i bolesti žuči Bolesti jetre, žučni kamenac i bolesti žuči 
Razni emotivni i duševni problemi 
(potištenost, depresija, manjak 
samopouzdanja, podvrgavanje opasnim 
dijetama i sl.) 
Razni emotivni i duševni problemi 
 
(Gavin i sur., 2007). 
 
Iz tablice 2. vidljivo je koliko je mnogo posljedica do kojih dovodi pretilost, a do nje 
prvenstveno dovodi tjelesna neaktivnost.  
Rezultati istraživanja pod nazivom Mortality and years of life lost due to breast cancer 
attributable to physical inactivity in the Brazilian female population (1990–2015) pokazuju da 
tjelesna neaktivnost dovodi do veće smrtnosti od raka dojke nego neki drugi modificirajući 
čimbenici rizika. (Santos Silva, D. A., Tremblay, M. S., De Fatima Marinho de Souza, M., 
Ribeiro Guerra, M., Mooney, M., Naghavi, M., Carvalho Malta, D., 2018), što znači da zbog  
tjelesne neaktivnosti postoji veći rizik od obolijevanja i smrti od raka dojke.  
Drugi problemi vezani uz tjelesnu neaktivnost jesu slabije kosti, povećani rizik za simptome 
koji pogađaju urinarni trakt, depresija, rizik za plućnu emboliju, demencija i sl. 3 
  
                                                          
3 Pliva zdravlje. Pribavljeno 9. listopada 2018. sa 
https://www.plivazdravlje.hr/pretraga?plivahealth[content_group]=NEWS&plivahealth[search]=tjelesna+neaktiv
nost&plivahealth[display_count]=10&plivahealth[page]=1 
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 4. METODOLOGIJA ISTRAŽIVANJA 
4.1. Cilj i zadatci 
Osnovni je cilj ovoga istraživanja ispitati jesu li i u kojoj mjeri povezane tjelesna aktivnost 
učenika razredne nastave i njihovih roditelja u urbanoj sredini. Iz navedenog cilja proizlaze i 
sljedeći zadatci: 
- ispitati učenike razredne nastave koliko su bili tjelesno aktivni u posljednih sedam dana na 
satu tjelesne i zdravstvene kulture te što su radili za vrijeme velikog i malog odmora; 
- koliko često su se bavili tjelesnom aktivnošću u slobodno vrijeme; 
- ispitati njihove roditelje koliko su se u posljednih sedam dana bavili izrazito napornim i 
umjerenim tjelesnim aktivnostima te aktivnostima koje uključuju hodanje; 
- utvrditi jesu li povezane učenička i roditeljska tjelesna aktivnost. 
 
4.2. Pretpostavke 
Osnovna hipoteza ovoga rada je da postoji statistički značajna povezanost u razini 
aktiviteta između učenika razredne nastave i njihovih roditelja u urbanoj sredini. 
Budući da su dosadašnja istraživanja potvrdila sličnu hipotezu, očekuje se da će i ova biti 
potvrđena.  
 
4.3. Uzorak 
Uzorak na kojemu je istraživanje provedeno jesu učenici drugoga, trećega i četvrtoga razreda 
iz OŠ Hugo Badalić, Slavonski Brod, OŠ „Ivana Brlić-Mažuranić”, Slavonski Brod i OŠ 
„Antun Mihanović”, Slavonski Brod te otac/majka istih učenika. Smatram da su učenici prvih 
razreda osnovne škole premali za ispunjavanje upitnika od tri stranice, a uz to još nisu 
usavršili ni početno čitanje i pisanje. Iz tog razloga prvašići nisu uključeni u ovo istraživanje, 
a i sam upitnik napravljen je za nešto stariju djecu. 
U ispitivanju je sudjelovalo ukupno 110 učenika (49M i 54Ž - 7 ih nije navelo spol) te 110 
roditelja (25M i 85Ž).  
4.4. Instrument i postupak prikupljanja podataka 
Instrument istraživanja korišten u  ovom radu je upitnik, točnije dva upitnika: jedan su 
ispunjavali učenici, a drugi upitnik ispunjavali su njihovi roditelji. Upitnici su u potpunosti 
anonimni, a riječ je o IPAQ - International Physical Activity Questionnaire i PAQ-C - 
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Physical Activitiy Questionnaire-Children upitniku. IPAQ, tj. Međunarodni upitnik tjelesne 
aktivnosti-kratka verzija sastoji se od 7 pitanja koja su podjeljena u tri razine tjelesne 
aktivnosti, a to su izrazito naporne tjelesne aktivnosti, umjerene tjelesne aktivnosti te hodanje. 
Posljednje se pitanje odnosi na vrijeme provedeno u sjedećem položaju. Ovaj je upitnik 
pokazao zadovoljavajuću razinu pouzdanosti (Ajman, Đapić Štriga, Novak, 2015). (Prilog 2) 
PAQ-C upitnik jedan je od češće korištenih upitnika za ispitivanje tjelesne aktivnosti u djece. 
Sastoji se od ukupno 10 pitanja te, kao i kod IPAQ upitnika, posljednje se pitanje ne ubraja u 
konačni rezultat. Dosadašnja su istraživanja također pokazala zadovoljavajuću razinu 
pouzdanosti (Vidaković Samaržija, Mišigoj-Duraković, 2013). (Prilog 3) 
Istraživanje je u školama provedeno sredinom rujna  te u listopadu 2018. godine. Nakon 
obrade podataka mnogo ispitanika treba isključiti iz istraživanja iz različitih razloga, a više o 
tome bit će opisano u sljedećem poglavlju.  
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 5. REZULTATI I RASPRAVA 
5.1. Rezultati istraživanja 
U istraživanju su sudjelovali učenici drugog, trećeg i četvrtog razreda triju brodskih osnovnih 
škola te njihovi roditelji. U istraživanje je bilo uključeno ukupno 110 školaraca, od toga 49 
učenika te  54 učenice, a njih 7 nije navelo spol. Roditelja je također bilo 110, 25 očeva te 85 
majki. Mnogo riješenih upitnika trebalo je isključiti iz analize. Neki od razloga zašto upitnici 
nisu valjani te zašto su isključeni iz analize: 
- nema roditeljevog potpisa, tj. suglasnosti; 
- označavanje odgovora kojim nije moguće izračunati tjelesnu aktivnost; 
- dijete je riješilo upitnik za roditelja; 
- označeno je više odgovora u jednom pitanju; 
- jedan od upitnika nije riješen; 
- izrazito naporne te umjerene tjelesne aktivnosti ukupno traju duže od 16 sati. 
 
Upitnik za roditelje, IPAQ short podijeljen je na četiri dijela. Prema uputama za bodovanje 
ono je izvršeno na sljedeći način: 
U svakom se dijelu broj sati pretvori u minute te se pomnoži s brojem dana kojeg su naveli 
roditelji.  
Prvi dio ispituje izrazito naporne tjelesne aktivnosti. Nakon što se sati preračunaju u minute 
i pomnože s brojem dana, taj se dobiveni broj pomnoži s 8.  
Umjerene tjelesne aktivnosti računaju se tako da se minute pomnožene s brojem dana 
pomnože još s brojem 4.  
Hodanje se računa tako da se s 3,3 pomnoži umnožak minuta i dana.  
Na taj se način dobije broj koji označava MET-minute. MET = višekratnik metaboličke razine 
pri odmaranju. MET-minute su ekvivalent kilokalorijama za osobu od 60 kilograma. MET-
minute/tjedan češće se koriste  i stoga se predlažu za prikazivanje. Tako će i u ovom 
istraživanju ukupna tjelesna aktivnost roditelja biti prikazana u MET-minute/tjedan. Ukupna 
tjelesna aktivnost roditelja izračuna se jednostavno da se zbroje umnošci za izrazito naporne 
tjelesne aktivnosti, umjerene tjelesne aktivnost i za hodanje. Četvrti dio upitnika, tj. pitanje o 
sjedenju ne ulazi u računanje rezultata. Ono treba biti izraženo kao medijan ili interkvartil.  
 
Prije samog ispitivanja o tjelesnim aktivnostima, ispitanici su morali napisati koliko imaju 
godina, kojeg su spola te koji su razred.  
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Graf 1. pokazuje godine roditelja, točnije aritmetičku sredinu, koliko godina ima najmlađi 
ispitanik (min) te koliko godina ima najstariji ispitanik (max). Prema tome, aritmetička 
sredina je 39,92 odnosno skoro 40 godina, najmlađi ispitanik ima  25 godina, a najstariji 55 
godina. 
 
Graf 1. Godine roditelja u IPAQ upitniku 
 
 
Graf 2. pokazuje koliko ima očeva, a koliko majki u ispitivanju. Kao što je već rečeno, 
muških ispitanih roditelja ima 25, a ženskih 85.  
 
 
Graf 2. Spol roditelja u IPAQ upitniku 
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Pitanje o sjedenju u IPAQ upitniku treba prikazati kao medijan ili interkvartil. U uputama za 
bodovanje piše da ukoliko osoba označi odgovor Ne znam/nisam siguran/sigurna, cijeli taj 
slučaj treba izbaciti iz analize. Budući da ovo pitanje ne ulazi u računanje ukupne tjelesne 
aktivnosti, te ispitanike nisam isključila iz cijele analize, nego samo iz ovog pitanja. Od svih 
ispitanika, njih 6 je označilo odgovor Ne znam/nisam siguran/sigurna na pitanje o sjedenju. 
Tablica 3. prikazuje median, donji i gornji kvartil te interkvartilni raspon. Median, kao mjera 
centralne tendencije, pokazuje da roditelji prosječno tijekom jednog radnog dana uobičajeno 
sjede 240 min. Donji kvartil znači da 75% elemenata skupa ima vrijednost veću od donjeg 
kvartila, odnosno 75% roditelja u proteklih 7 dana tijekom jednog radnog dana uobičajeno je 
sjedilo više od 120 minuta, a gornji kvartil znači da 25% elemenata skupa ima vrijednost veću 
od gornjeg kvartila, tj. 25% roditelja u proteklih 7 dana tijekom jednog radnog dana 
uobičajeno je sjedilo više od 420 minuta. Interkvartilni raspon obuhvaća središnjih 50% 
članova niza, a to znači da je središnjih 50% roditelja u proteklih 7 dana tijekom jednog 
radnog dana uobičajeno sjedilo 240 minuta. 
 
Tablica 3. Median, donji i gornji kvartil te interkvartilni raspon za pitanje o sjedenju 
varijabla 
broj 
ispitanika 
median donji kvartil 
gornji 
kvartil 
interkvartilni 
raspon 
SJEDENJE 104 240 120 420 240 
 
 
Tablica 4. prikazuje kolika je ukupna tjelesna aktivnost roditelja - UTAR. Iz tablice je vidljivo 
da postoje roditelji koji su naveli da uopće nisu bili tjelesno aktivni, niti u jednoj od razina 
tjelesne aktivnosti (min), a postoje i oni koji su bili veoma tjelesno aktivni pa tako njihova 
ukupna tjelesna aktivnost iznosi 28248 MET-minuta/tjedan (max). Aritmetička sredina 
roditeljevih tjelesnih aktivnosti iznosi 7630,98 MET-min/tjedan. U odnosu na maksimum 
može se reći da roditelji i nisu previše tjelesno aktivni.  
 
Tablica 4. Tjelesna aktivnost roditelja - min, max, arit. sredina 
varijabla broj ispitanika min max arit. sredina 
UTAR 110 0 MET-min 28248 MET-min 
7630,98 MET-
min 
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Graf 3. pokazuje godine učenika. Kao i kod godina roditelja, prikazane su aritmetička sredina, 
minimum i maksimum. Aritmetička sredina je skoro 9 godina, min je 7 godina, a max je 10 
godina. Treba spomenuti da 7 djece nije navelo dob. 
 
 
Graf 3. Godine učenika u PAQ-C upitniku 
 
Graf 4. pokazuje koliko ima ispitanih učenika, a koliko učenica. Također već spomenuto, 
ispitanih učenica ima 54, a učenika 49. Od 110 ispitanih njih 7  nije navelo spol.  
 
 
Graf 4. Spol djece u PAQ-C upitniku 
 
 
 
8,74
7
10
0
2
4
6
8
10
12
arit. sred. min max
GODINE - DJECA
49
54
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
muško žensko
SPOL - DJECA
20 
 
Graf 5. pokazuje koliko učenika ima u kojem razredu. Najviše je ispitanih učenika u 4. 
razredu. 
 
Graf 5. Razred učenika u PAQ-C upitniku 
 
U sljedećih 7 grafova bit će prikazani rezultati učenika u PAQ-C upitniku. Radi se o količini 
tjelesne aktivnosti pod satom TZK, velikim odmorom, malim odmorom, nakon škole, u 
večernjim satima, tijekom vikenda te koji opis najbolje opisuje učenika.  
Graf 6. pokazuje koliko je učenika u posljednjih sedam dana tijekom sata TZK bilo često vrlo 
aktivno (igrao/la se, trčao/la, skakao/la, bacao/la). Iz grafa je vidljivo da je većina učenika bila 
vrlo aktivna svaki put pod satom TZK, njih čak 89, što je 81% ispitanih učenika. Samo jedan 
učenik je naveo da ne radi TZK. Niti jedan učenik nije naveo da je vrlo malo aktivan.  
 
Graf 6. Broj vrlo aktivnih učenika pod satom TZK 
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Graf 7. pokazuje što su učenici u posljednih sedam dana uglavnom radili za vrijeme malog 
odmora. Odgovori su sljedeći: sjedio/la (pričao/la, čitao/la, pisao/la domaću zadaću); stajao/la 
i šetao/la; malo trčao/la ili se igrao/la; dosta trčao/la i uglavnom se igrao/la; većinu vremena 
puno trčao/la i igrao/la se. Iz grafa je vidljivo da je najviše učenika pod malim odmorom 
uglavnom stajalo ili šetalo, što je i za očekivati jer mali odmor je ipak samo 5 minuta, 
dovoljno da učenik ode na toalet, ustane se i ode do prijatelja/ice iz druge klupe, pripremi 
pribor i knjige za sljedeći sat i sl. Ne može se ni očekivati da će većina učenika pod malim 
odmorom biti vrlo aktivna jer jednostavno imaju neke druge potrebe koje treba zadovoljiti, a 
koje ne zahtjevaju izrazitu tjelesnu aktivnost. 
 
Graf 7. Aktivnosti učenika pod malim odmorom 
 
Graf 8. prikazuje što su učenici u posljednjih sedam dana uglavnom radili za vrijeme velikog 
odmora. Mogući odgovori su isti kao i u prethodnom pitanju. Iz grafa je vidljivo da su  
tjelesno aktivniji pod velikim odmorom nego pod malim. Više od pola ispitanih učenika pod 
velikim je odmorom (osim što su jeli užinu) stajali, dakle ustali se, prohodali te malo trčali, 
vjerojatno su se igrali hvatanja ili neke druge igre koja podrazumijeva ono što većina učenika 
nižih razreda i radi pod velikim odmorom. 
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Graf 8. Aktivnosti učenika pod velikim odmorom 
 
Graf 9. pokazuje koliko su se učenici u posljednjih sedam dana odmah nakon škole bavili 
nekim sportom, plesali ili se igrali nekim igrama u kojima su bili vrlo aktivni. Najviše se 
učenika takvim aktivnostima bavilo dva ili tri puta prošli tjedan, a samo dva učenika manje u 
takvim je aktivnostima sudjelovalo i pet puta prošli tjedan, dakle svaki dan nakon škole.  
 
Graf 9. Aktivnosti nakon škole 
 
 
Graf 10. prikazuje koliko se učenika u proteklih sedam dana u večernjim satima bavilo 
sličnim aktivnostima kao u prethodnom grafu. Iz grafa je vidljivo da je to opet nekakva 
sredina, najviše se učenika takvim aktivnostima bavilo dva do tri puta prošli tjedan. 
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Graf 10. Aktivnosti u večernjim satima 
 
 
Sljedeći graf, graf 11. pokazuje koliko je učenika prošlog vikendda sudjelovalo u sličnim 
aktivnostima. Zanimljivo je da je manje učenika koji su sudjelovali u takvim aktivnostima 
tijekom vikenda, nego u večernjim satima 
.  
 
Graf 11. Aktivnosti tijekom vikenda 
 
Posljednji graf, graf 12. pokazuje kako su se učenici samovrjednovali što se tiče tjelesnog 
napora. Mogući odgovori bili su: cijelo vrijeme ili većinu svog slobodnog vremena sam 
proveo/la radeći stvari koje ne zahtijevaju gotovo nikakav tjelesni napor; ponekad sam (1-2 
puta prošli tjedan) tijekom slobodnog vremena radio/la nešto što zahtijeva tjelesni napor; 
često sam (3-4 puta prošli tjedan) tijekom slobodnog vremena radio/la nešto što zahtijeva 
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tjelesni napor; prilično često sam (5-6 puta prošli tjedan) tijekom slobodnog vremena radio/la 
nešto što zahtijeva tjelesni napor; vrlo često sam (7 i više puta prošli tjedan) tijekom 
slobodnog vremena radio/la nešto što zahtijeva tjelesni napor. Iz grafa je vidljivo da je najviše 
učenika često (3-4 puta prošli tjedan) tijekom slobodnog vremena radilo nešto što zahtijeva 
tjelesni napor. Iz grafa je vidljivo da je većina učenika (81% ispitanih) često, prilično često te 
vrlo često tijekom slobodnog vremena radila nešto što zahtijeva tjelesni napor. 
 
Graf 12. Najbolji opis u proteklih sedam dana 
 
 
Tablica 5. pokazuje kolika je tjelesna aktivnost učenika. Najveći mogući rezultat bio je 5. 
Jedan je učenik bio vrlo blizu maksimuma pa je njegov rezultat 4,70. Najmanje aktivno dijete 
ima rezultat 1,57 što je vrlo nisko. Aritmetička sredina iznosi 3,08, što je malo više od pola. 
 
Tablica 5. Tjelesna aktivnost učenika - min, max, arit. sredina 
varijabla broj ispitanika min max arit. sredina 
UTAD 110 1,57 4,70 3,08 
 
Sljedeća tablica, tablica 6. pokazuje postoji li povezanost u razini aktiviteta učenika i njihovih 
roditelja u urbanoj sredini. Iz tablice je vidljivo da takva povezanost ne postoji. To znači da se 
hipoteza ovoga rada odbacuje.  
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Tablica 6. Povezanost u razini aktiviteta između roditelja i učenika 
Pearsonov koeficijent korelacije 
 Označeni rezultati značajni su na razini p < 0,05, N=110 
VARIJABLA UTAD - ukupna tjelesna aktivnost - djeca 
UTAR - ukupna tjelesna aktivnost - 
roditelji 
-0,078 
 
5.2. Rasprava 
 
U ovom istraživanju sudjelovalo je ukupno 110 učenika te 110 roditelja. Rezultati IPAQ 
upitnika, kojeg su ispunjavali roditelji, pokazuju najveću izmjerenu tjelesnu aktivnost 
roditelja od 28248 MET-min/tjedan. S obzirom na taj rezultat, može se zaključiti da 
aritmetička sredina roditeljske tjelesne aktivnosti, koja iznosi 7630,98 MET-min/tjedan, i nije 
baš zadovoljavajuća. Bliža je minimumu nego maksimumu. Upitnik namijenjen roditeljima 
više su ispunjavale majke (85), nego očevi (25).  
Rezultati učeničke tjelesne aktivnosti nešto su bolji. S obzirom na maksimum, koji je u PAQ-
C upitniku iznosio 5, aritmetička sredina učeničkog aktiviteta iznosi 3,08, što je malo više od 
pola. Naravno da uvijek može bolje i da uvijek treba poticati djecu na što veću tjelesnu 
aktivnost te bavljenje istom, ali ipak u usporedbi s roditeljima, dječji je aktivitet bolji. Mnoga 
istraživanja, od kojih su neka spomenuta i ranije u ovom radu, pokazuju koliko je tjelesna 
aktivnost važna u životu te koliko tjelesna neaktivnost ima posljedica. Dana 10. prosinca 
2018. u Edukacijskom centru Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo održan je okrugli stol s 
temom „Debljina djece - začetci cjeloživotne bolesti” čija je svrha upozoriti javnost, a i 
roditelje na ovaj problem koji za sobom vuče niz drugih problema i bolesti. Stručnjaci su se 
složili kako kretanje, zdrava prehrana te izbjegavanje stresa preventivno djeluju na pretilost 
djece. Liječnica Aida Salihagić Kadić ističe kako postoji korelacija između majčine nezdrave 
i neuravnotežene prehrane i stresa te debljine njezinog djeteta. Također ističe da prevenciju 
debljine u djece treba započeti još u razdoblju  života prije  rođenja. Dakle roditelji, odnosno 
majka je ta koja treba paziti na sebe, svoju prehranu i kretanje kako bi mogla roditi dijete koje 
neće biti sklono debljanju i pretilosti. 4 
                                                          
4 LittleDot. Pribavljeno 12. prosinca 2018. godine sa: https://littledotapp.com/hr/blog/bolesti/debljina-djece-
zacetci-cjelozivotne-bolesti  
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Tjelesna aktivnost po pojedinim varijablama, sat TZK, veliki odmor, mali odmor, vrijeme 
nakon škole, večer te vikend, najveći rezultat pokazuje u pitanju vezanom za sat tjelesne i 
zdravstvene kulture. Najviše učenika, njih čak 89, tj. 81% ispitanih učenika, odgovorilo je da 
je u posljednih sedam dana tijekom sata TZK svaki put bilo vrlo aktivno. Ovakav je odgovor 
i očekivan, budući da je TZK, kako učenicima viših, tako i učenicima nižih razreda, jedan od 
najomiljenijih predmeta u školi (Tomac, Šumanović, Rastovski, 2012). Osim toga, sat tjelesne 
i zdravstvene kulture je predmet u kojemu učenik sudjeluje kao i na svakom drugom 
predmetu, osim ako nije spriječen bolešću ili nenošenjem opreme, a svaki sat TZK uključuje 
aktivnosti poput onih koje su navedene u pitanju, dakle igranje, trčanje, skakanje, bacanje i sl. 
Stoga je i očekivan tako velik broj učenika koji su odgovorili da su svaki put na satu TZK vrlo 
aktivni.  
Što se tiče pitanja u kojem se od učenika traži da označe onu izjavu koja ih najbolje opisuje, 
napomenula bih da je teško razlikovati odgovore često, prilično često te vrlo često, pogotovo 
ispitanim učenicima koji su 2., 3. i 4. razred osnovne škole. Najviše je učenika odgovorilo da 
je često tijekom slobodnog vremena radilo nešto što zahtijeva tjelesni napor.  
Kao što je već spomenuto, rezultat ne pokazuje statistički značajnu povezanost, tj. ne postoji 
statistički značajna povezanost u razini aktiviteta između učenika razredne nastave i njihovih 
roditelja u urbanoj sredini u ovom uzorku. Iako su dosadašnja istraživanja, poput  Moore, L. 
L., Lombardi, D. A., White, M. J., Campbell, J. L., Oliveria, S. A., Ellison, R. C., 1991. i 
Yang, X. L., Telama, R., Laakso, L., 1996. potvrdila slične hipoteze, osnovna hipoteza ovoga 
rada nije potvrđena. Razlozi za ovakav rezultat mogu biti brojni. Kada se pogleda aritmetička 
sredina ukupne tjelesne aktivnosti roditelja, vidljivo je da je u odnosu na maximum mala 
(tablica 4). To znači da većina roditelja nije previše tjelesno aktivna, dapače, smatram da su 
premalo aktivni jer veoma mali broj roditelja ima visok rezultat u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti. 
Zašto su ovakvi rezultati, može se samo nagađati. Možda roditelji i djeca ne provode dosta 
zajedničkih tjelesnih aktivnosti, možda je premalo sati TZK u školi, možda djeca ne idu ni na 
kakve iznvannastavne tjelesne aktivnosti što smanjuje tjelesnu aktivnost djece, možda 
instrument istraživanja nije dobar, iako su oba upitnika pokazala zadovoljavajuću razinu 
pouzdanosti (Ajman, Đapić Štriga, Novak, 2015; Vidaković Samaržija, Mišigoj-Duraković, 
2013), možda upitnici nisu ispunjavani savjesno, odnosno nabrzinu, bez previše razmišljanja i 
                                                                                                                                                                                     
Jutarnji list. Pribavljeno 12. prosinca 2018. godine sa: https://www.jutarnji.hr/vijesti/hrvatska/debljina-u-
djetinjstvu-uzrok-je-bolesti-u-odrasloj-dobi/8158775/ 
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promišljanja, možda je jednostavno danas takva kultura, odnosno djeca su sve više u kući, za 
računalom i videoigrama, a roditelji nemaju vremena za nekakvu dodatnu tjelesnu aktivnost. 
Kada ispitanik označi odgovor Ne znam/nisam siguran/sigurna, cijeli se slučaj izbacuje iz 
analize, u ovom slučaju izbacuje se i roditelja i njegovo dijete, bez obzira je li označio samo 
jedan taj odgovor, a sve ostalo dobro ispunio. Ako se tim odgovorom ispitanik izbacuje iz 
analize, koja je onda svrha tog odgovora? Možda bi bilo bolje da su odgovori već ponuđeni u 
skalama ili da uopće nema te mogućnosti pa ne bi bilo toliko izbačenih ispitanika. 
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 6. ZAKLJUČAK 
 
Tjelesna aktivnost uvelike utječe na čovjekovo zdravlje; zdraviji je organizam, bolji je san, 
čovjek se osjeća zadovoljniji samim sobom, donosi dobrobiti u svakom dijelu tijela i svakom 
sustavu, posebice u mišićnom, koštanom te srčano-žilnom sustavu. Osim toga, tjelesna je 
aktivnost važna i za bolji izgled, ljepše držanje, a samim time i za veće samopouzdanje te  
razvijanje pozitivne slike o sebi. S druge strane, tjelesna neaktivnost sa sobom donosi vrlo 
mnogo posljedica, poput pretilosti, šećerne bolesti, problema s povišenim krvnim tlakom, 
povećane opasnost od nekih vrsta raka, raznih duševnih i emotivnih problema.Stoga je vrlo 
važno da se i odrasli i djeca što više i što češće bave tjelesnom aktivnošću. Kad god i kako 
god mogu. U odnosu na odrasle, djeca i jesu češće aktivna zato što u školi imaju predmete 
koji od njih zahtjevaju tjelesnu aktivnost. Osim toga, tjelesno su aktivnija i zato što mnogo 
svoga vremena provode u igri, skakanju, trčanju, preskakivanju, vožnji bicikla, hvatanju i 
raznim drugim igrama. Odrasli, s druge strane, tjelesno su aktivniji u nekim kućanskim 
poslovima, odlascima na treninge, u teretanu i slično.  
U posljednjih sedam dana učenici su bili vrlo aktivni na satu TZK, njih čak 81%. Za vrijeme 
malog odmora učenici su uglavnom ostajali sjediti ili malo ustali sa svoga mjesta, za razliku 
od velikog odmora pod kojim su, osim što su jeli užinu, malo i trčali.  
U slobodno vrijeme djeca su se najviše tjelesnom aktivnošću bavila u večernjim satima te 
vikendom. 
U IPAQ upitniku  u usporedbi s maksimalnim rezultatom tjelesne aktivnosti roditelja, koja 
iznosi 28248 MET-min/tjedan, roditelji nisu previše tjelesno aktivni; aritmetička sredina 
njihove tjelesne aktivnosti iznosi 7630,98 MET-min/tjedan što je bliže minimalnom rezultatu 
(0) nego već spomenutom maksimalnom. 
Cilj ovoga rada bio je istražiti postoji li statistički značajna povezanost u razini aktiviteta 
između učenika razredne nastave i njihovih roditelja u urbanoj sredini. Rezultati su pokazali 
da takva povezanost ne postoji. Zašto je to tako, može se samo nagađati. Djeca najbolje i 
najviše uče gledanjem svojih najbližih, dakle roditelji su oni koji svojim primjerom djecu uče 
svemu. Osim izravnog upućivanja djece na bavljenje istom, učitelji bi trebali poticati i same 
roditelje na nekakvu tjelesnu aktivnost upravo iz razloga što su roditelji ogledalo svojoj djeci, 
kako u životu općenito, tako i u bavljenju tjelesnom aktivnošću. 
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PRILOZI 
Prilog 1. Upitnik Potičete li bavljenje sportom? 
 
Upitnik 
Pročitajte svako pitanje i zaokružite odgovor koji najviše odgovara situaciji u vašoj  obitelji. 
Bodove na kraju zbrojite i provjerite potičete li bavljenje sportom. 
 
1. Idete li s obitelji na sportske izlete? 
a) uvijek  b) ponekad  c) nikada  d) mi nemamo takvih izleta 
  
2. Podjećate li dijete da treba u određeno vrijeme vježbati? 
a) da   b) ponekad  c) ne 
  
3. Pratite li djetetov razvoj u vježbanju? 
a) da   b) ponekad  c) ne 
 
4. Vježbate li s djetetom? 
a) svakog tjedna b) povremeno  c) jednom jesam d) nikada to nisam radio/la 
 
5. Nagrađujete li dijete za dobro obavljenu tjelesnu aktivnost? 
a) da   b) ponekad  c) ne 
 
6. Pratite li koliko vremena dijete provede gledajući TV? 
a) da   b) ponekad  c) ne 
 
7. Vodite li dijete na redovite preglede liječniku? 
a) da   b) ponekad  c) ne 
 
8. Držite li u kući zdrave grickalice? 
a) da   b) ponekad  c) ne 
 
9. Smišljate li tjedni jelovnik radi ravnoteže i raznovrsnosti prehrane? 
a) da   b) ponekad  c) ne 
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10. Jedete li meso kao glavni dio obroka? 
a) uvijek  b) 4-5 puta tjedno c) 2-3 puta tjedno d) rijetko 
 
11. Ako je vaše dijete starije od 12 godina, razgovarate li o problemu uzimanja droga i 
alkohola? 
a) da   b) jednom jesmo c) nikada 
 
12.Ako je vaše dijete starije od 12 godina, jeste li mu predstavili pojam "sigurnosti" što se tiče 
seksa? 
a) da   b) jednom jesam c) ne 
 
13. Nastojite li da vaše dijete spava barem 8 do 9 sati svake noći? 
a) da   b) povremeno  c) ne 
 
14. Ohrabrujete li dijete da se bavi nekim sportom? 
a) da  b) ne 
 
15. Odvajate li novac za sportsku opremu(tenisice, lopte, itd.) svojeg djeteta? 
a) da  b) povremeno  c) ne 
 
16. Razgovarate li s djetetom o napretku njegove momčadi ili njega samog u sportu? 
a) da  b) povremeno  c) ne 
  
17.  Idete li (vi ili još netko) na djetetove treninge i natjecanja? 
a) redovito b) povremeno  c) rijetko 
 
18. Razgovarate li s djetetom o tome što uči na satu  tjelesnog? 
a) da  b) povremeno  c) ne 
 
Bodovanje 
1. a) 10 b) 5  c) 0  d) 0 
2. a) 5  b) 3  c) 0   
3. a) 5  b) 3  c) 0 
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4. a) 10 b) 5  c) 1  d) 0 
5. a) 5  b) 3  c) 0 
6. a) 10 b) 5  c) 0 
7. a) 10 b)5  c) 0 
8. a) 5  b) 3  c) 0 
9. a) 5  b) 3  c) 0 
10. a) 0 b) 3  c) 4  d) 5 
11. a) 5 b) 1  c) 0 
12. a) 5 b) 1  c) 0 
13. a) 5 b) 2  c) 0 
14. a) 3 b) 0 
15. a) 3 b) 2  c) 0 
16. a) 5 b) 3  c) 0 
17. a) 5 b) 3  c) 0 
18. a) 5 b) 3  c) 0 
 
Rezultati 
Više od 94 boda - Vi ste pravi podupirač fitnessa i pomažete djetetu da bude aktivno cijeli 
život. 
75 do 94 boda - Imate dobre ideje, ali možete još više učiniti da dijete uživa u aktivnom 
načinu života. 
50 do 74 boda - Morate se više potruditi. 
Manje od 50 bodova - Budite oprezni, možda odgajate "vreću krumpira". Istog časa obećajte 
da ćete pomoći djetetu kako bi i ono moglo imati koristi od aktivnog načina života. 
(Kalish, 2000). 
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Prilog 2. PAQ-C upitnik 
 
RAZRED: _________ 
KOLIKO IMAŠ GODINA?  _______ 
SPOL:  M Ž 
 
1.Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme: Jesi li se bavio/la kojom od sljedećih aktivnosti 
u proteklih 7 dana (prošli tjedan)? Ako da, koliko puta tjedno? (Označi samo jedan 
krug po retku.) 
 
Aktivnost Ne 1-2 3-4 5-6 7 i više puta 
Atletika ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Aerobika ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Badminton ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Biciklizam ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Borilački sportovi ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Hodanje ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Košarka ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Gimnastika ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Nogomet ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Odbojka ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Ples ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Plivanje ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Preskakivanje vijače ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Rukomet ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Rolanje ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Stolni tenis ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Tenis ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Trčanje ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Ulični hokej ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Vaterpolo ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Veslanje ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
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Vožnja skejtborda ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Ritmika ili balet ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Ostalo: 
_______________ 
_______________ 
 
⃝ 
⃝ 
 
⃝ 
⃝ 
 
⃝ 
⃝ 
 
⃝ 
⃝ 
 
⃝ 
⃝ 
 
2. U posljednjih 7 dana, tijekom sata Tjelesne i zdravstvene kulture, koliko često si 
bio/la vrlo aktivan/na (igrao/la se, trčao/la, skakao/la, bacao/la)? (Označi samo jedan 
odgovor.) 
 
Ne radim tjelesni ........................................................................................................... ... ⃝  
Vrlo malo .......................................................................................................................... ⃝  
Malo ........................................................................................................................ ......... ⃝  
Često ....................................................................................................................... ......... ⃝  
Svaki put ................................................................................................... ........................ ⃝  
3. U posljednjih 7 dana, što si uglavnom radio/la za vrijeme malog odmora? (Označi 
samo jedan odgovor.) 
 
Sjedio/la (pričao/la, čitao/la, pisao/la domaću zadaću) .................................................. ⃝ 
Stajao/la i šetao/la  ..........................................................................................................  ⃝ 
Malo trčao/la ili se igrao/la ............................................................................................. ⃝ 
Dosta trčao/la i uglavnom se igrao/la ..............................................................................  ⃝ 
Većinu vremena puno trčao/la i igrao/la se ..................................................................... ⃝ 
 
4. U posljednjih 7 dana, što si uglavnom radio/la za vrijeme velikog odmora (osim jeo/la 
užinu)? (Označi samo jedan odgovor.) 
 
Sjedio/la (pričao/la, čitao/la, pisao/la domaću zadaću) .................................................. ⃝ 
Stajao/la i šetao/la  .......................................................................................................... ⃝ 
Malo trčao/la ili se igrao/la .............................................................................................  ⃝ 
Dosta trčao/la i uglavnom se igrao/la .............................................................................. ⃝ 
Većinu vremena puno trčao/la i igrao/la se ..................................................................... ⃝ 
 
5. Koliko si se često u proteklih sedam dana, odmah nakon škole, bavio/la nekim 
sportom, plesao/la ili se igrao/la nekim igrama u kojima si bio/la vrlo aktivan/na? 
(Označi samo jedan odgovor.) 
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Nijednom ................................................................................................................. ......... ⃝ 
Jedanput prošli tjedan ......................................................................................................  ⃝ 
Dva ili tri puta prošli tjedan ..................................................................................... ......... ⃝ 
Četiri puta prošli tjedan ................................................................................................... . ⃝ 
Pet puta prošli tjedan ............................................................................................ ........... ⃝ 
 
6. Koliko si se često u proteklih sedam dana, u večernjim satima bavio/la nekim 
sportom, plesao/la ili se igrao/la nekom igrom u kojoj si bio/la vrlo aktivan/na? (Označi 
samo jedan odgovor.) 
 
Nijednom .......................................................................................................................... ⃝ 
Jedanput prošli tjedan ......................................................................................................  ⃝ 
Dva ili tri puta prošli tjedan ..............................................................................................  ⃝ 
Četiri ili pet puta prošli tjedan ..........................................................................................  ⃝ 
Šest ili sedam puta prošli tjedan ......................................................................................  ⃝ 
 
7. Koliko si se puta prošlog vikenda bavio/la nekim sportom, plesom ili se igrao/la 
nekom igrom u kojoj si bio/la vrlo aktivan/na? (Označi samo jedan odgovor.)  
 
Nijednom .................................................................................................................... ...... ⃝ 
Jedanput ....................................................................................... .................................... ⃝ 
Dva – tri puta ....................................................................................................................  ⃝ 
Četiri - pet puta ................................................................................................................ ⃝ 
Šest ili više puta .......................................................................................................... ...... ⃝ 
 
8. Koji te od sljedećih tvrdnji najbolje opisuje za proteklih 7 dana? Molim te pročitaj 
svih pet izjava prije nego se odlučiš za jedan odgovor koji te opisuje.  
 
A: Cijelo vrijeme ili većinu svog slobodnog vremena sam proveo/la radeći stvari koje ne zahtijevaju gotovo 
nikakav fizički napor ⃝ 
 
 B: Ponekad sam(1 - 2 puta prošli tjedan), tijekom slobodnog vremena, radio/la nešto što zahtijeva fizički napor
 ⃝ 
 
C: Često sam (3 - 4 puta prošli tjedan), tijekom slobodnog vremena radio/la nešto što zahtijeva fizički napor
 ⃝ 
 
 D: Prilično često sam (5 - 6 puta prošli tjedan), tijekom slobodnog vremena radio/la nešto što zahtijeva fizički 
napor  ⃝ 
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 E: Vrlo često sam (7 ili više puta prošli tjedan), tijekom slobodnog vremena radio/la nešto što zahtijeva fizički 
napor ⃝ 
 
 
9. Označi koliko često si se bavio/la nekom fizičkom aktivnosti (npr. sportom, igrama, 
plesom ili bilo kojom drugom fizičkom aktivnošću) svaki dan prošlog tjedna. 
 Ništa Malo Osrednje Često Vrlo često 
Ponedjeljak ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Utorak ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Srijeda ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Četvrtak ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Petak ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Subota ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Nedjelja ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
 
 
10. Jesi li bio/la bolestan/na prošli tjedan, ili si zbog nekog drugog razloga bio/la 
spriječen/na raditi svoje normalne fizičke aktivnosti? (Označi jedan odgovor.) 
 
DA ..................................................................................................................................... ⃝ 
NE .......................................................................................................................... ........... ⃝ 
 
Ako da, što te spriječilo? ______________________________________________________ 
 
Hvala na sudjelovanju! 
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Prilog 3. IPAQ upitnik 
 
MEĐUNARODNI UPITNIK O TJELESNOJ AKTIVNOSTI 
Ovim upitnikom se ispituju vrste tjelesnih aktivnosti koje se provode kao dio svakodnevnog 
života. Kroz niz pitanja odgovarat ćete o količini vremena koje ste utrošili u provođenju 
određenog tipa tjelesne aktivnosti unazad 7 dana. Molim odgovorite na svako pitanje čak i u 
slučaju da se ne smatrate osobom koja je tjelesno aktivna. Molim Vas da se prisjetite svih 
aktivnosti koje provodite na poslu, u kući i oko kuće, u vrtu, na putu s jednog mjesta na drugo 
i tijekom slobodnog vremena za rekreaciju, vježbanje i sport. 
 
KOLIKO IMATE GODINA? _______ 
 
SPOL:  M  Ž 
 
Prisjetite se svih izrazito napornih aktivnosti koje ste provodili u zadnjih 7 dana.  
Izrazito napornim tjelesnim aktivnostima se smatraju aktivnosti koje uzrokuju teški tjelesni 
napor i tijekom kojih dišete puno brže od uobičajenog. Prisjetite se samo aktivnosti koje ste 
provodili bez prekida tijekom najmanje 10 minuta. 
 
1. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti 
kao što su na primjer dizanje teških predmeta, kopanje, aerobik ili brza vožnja bicikla?  
 
_____ dana u tjednu 
 
 Nisam obavljao/obavljala izrazito naporne  
 tjelesne aktivnosti         Prijeđite na pitanje 3. 
 
2. U danima kada ste obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti, koliko ste ih 
vremena uobičajeno provodili? 
 
_____ sati u danu 
_____ minuta u danu 
 
  Ne znam / Nisam siguran/sigurna 
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Prisjetite se svih umjerenih tjelesnih aktivnosti koje ste provodili u zadnjih 7 dana. 
Umjerenim aktivnostima smatraju se aktivnosti koje uzrokuju umjereni tjelesni napor i 
tijekom kojih dišete nešto brže od uobičajenog.Prisjetite se samo aktivnosti koje ste provodili 
bez prekida tijekom najmanje 10 minuta. 
 
3. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali umjerene tjelesne aktivnosti poput 
nošenja lakog tereta, redovite vožnje bicikla ili igranje tenisa? Molimo, nemojte 
uključiti hodanje. 
 
_____ dana u tjednu 
 
Nisam obavljao umjerenu tjelesnu aktivnost        Prijeđite na pitanje 5. 
 
4. U danima kada ste se bavili umjerenim tjelesnim aktivnostima, koliko ste ih vremena 
uobičajeno provodili? 
 
_____ sati u danu 
_____ minuta u danu 
 
  Ne znam / Nisam siguran/sigurna 
 
 
Razmislite o vremenu koje ste proveli hodajući tijekom zadnjih 7 dana. To uključuje 
hodanje na poslu i kod kuće, hodanje radi putovanja s jednog mjesta na drugo i bilo koje 
drugo hodanje koje ste obavljali isključivo u svrhu rekreacije, sporta, vježbanja ili provođenja 
slobodnog vremena.  
 
5. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana hodali u trajanju od najmanje 10 minuta bez 
prekida?  
 
_____ dana u tjednu 
 
 Nisam toliko dugo hodao/hodala               Prijeđite na pitanje 7.  
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6. U danima kada ste toliko dugo hodali, koliko ste vremena uobičajeno proveli 
hodajući? 
 
_____ sati u danu 
_____ minuta u danu 
 
  Ne znam / Nisam siguran/sigurna 
 
 
Posljednje pitanje odnosi se na vrijeme koje ste proveli u sjedećem položaju tijekom zadnjih 
7 dana. To uključuje vrijeme provedeno na poslu, kod kuće, tijekom učenja i tijekom 
slobodnog vremena. Ovim dijelom upitnika je obuhvaćeno, na primjer, vrijeme provedeno u 
sjedećem položaju za stolom, pri posjetu prijateljima te vrijeme provedeno u sjedećem ili 
ležećem položaju za vrijeme čitanja ili gledanja televizije.  
 
7.  Unazad 7 dana, koliko ste vremena uobičajeno provodili sjedeći tijekom jednog 
radnog dana? 
 
_____ sati u danu 
_____ minuta u danu  
 Ne znam / Nisam siguran/sigurna 
   
 
Ovo je kraj upitnika, hvala na sudjelovanju. 
